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\gas en tu alimentacion, y

er‘s locales contenga, mayor

¢ e que la alimentacion es

Ja, sana, sostenible y de que

ta todos los nutrientes necesarios.

Divide la ingesta diaria de alimentos en

4-5 comidas al dia (desayuno, almuerzo,

merienday cena). Evita comidas copio-
sas.

2.Hidratos de carbono. Deben
representar entre el 50 % y el 60 % de
las calorias de lo que comemos. Los
cereales (excepto los cereales con
gluten para las personas que padecen
enfermedad celiaca), las patatas y las
legumbres deben constituir la base de
la alimentacion. Mejor integrales: pan,
pasta, arroz, etc. (no muy hechos).
Toma diferentes tipos de cereales
integrales.

3. Grasas. No deben representar mas del
30 % de la ingesta diaria, debiendo re-
ducirse el consumo de grasas saturadas
y evitarse las hidrogenadas (trans). Con-
sulta la etiqueta del producto. Usa,
siempre que puedas, aceite de oliva
virgen como alifio y en la preparaciéon
de los alimentos.

4 .Proteinas. Las proteinas deben aportar
entre el 10 % y el 15 % de las calorias
totales diarias, debiendo combinar
proteinas de origen animal (huevos,
pescados, carnes) y vegetal (gj. legum-
bres). Incrementa las de origen vegetal
y reduce las de origen animal, asi sera
una alimentacion mas sostenible.

5. Incrementa la ingesta diaria de frutas y

hortalizas hasta alcanzar, al menos, 400
g/dia. Esto es, consume, como minimo, 5
raciones (piezas) al dia de estos alimentos.

6. Evita el consumo de productos ricos
en azucares simples, como golosinas,
dulces y refrescos. Evita los alimentos
procesados, por el riesgo de contener
azucar afadido, abundante sal y grasas
saturadas. No afladas azucar a los ali-
mentos. Evita las bebidas “energéticas”.

7. Reduce el consumo de sal, de toda
procedencia, a menos de 3 a 5 g/dia.
Utiliza sal yodada.

8. Bebe, al menos, litro y medio de agua
al dia. Evita refrescos azucarados.

9. Nunca prescindas de un desayuno
completo, compuesto por lacteos, ce-
reales (pan integral, cereales de desa-
yuno pobres en azlcar..) y frutas, al
que deberia dedicarse entre 15y 20 mi-
nutos de tiempo. De esta manera, evitas
o reduces la necesidad de consumir
alimentos menos nutritivos a media
mafanay mejoras el rendimiento fisico
e intelectual en el centro educativo o
centro de trabajo.

10. Involucra a todos los miembros de la
familia en las actividades relacionadas
con la alimentacién: hacer la compra,
decidir el menud semanal, preparar y
cocinar los alimentos, etc. Come en
compania para favorecer el aspecto
mas social de la alimentacion.

Direccion General de Salud Publica. Extremadura, septiembre 2024.

Porque el ejercicio fisico:

_o_
7/"\( \/ Tiene importantes beneficios para la salud fisica y mental.

(&

\/ Contribuye a la prevenciéon y mejora de muchas enfermedades, como las

enfermedades cardiovasculares, diversos tipos de cancer y la diabetes.

s
E:—W \/ Ayuda a mejorar la depresién y la ansiedad.

% \/ Asegura el crecimiento y el desarrollo saludable de nifios/as y adolescentes.

La televisiony los videojuegos son factores
muy importantes que favorecen el seden-
tarismoy con él la aparicion de obesidad,
hipertensién y otros muchos problemas
de salud. Evita que tus amigos/as, hijos/as
o nietos/as, dediquen mas de dos horas
al dia a dispositivos de pantalla (TV, or-
denadores, teléfonos, etc). Invitales a salir
Yy acaminar o pasear.

Haz algun tipo de ejercicio fisico durante
al menos 30 minutos diarios, todos los
dias de la semana. En niflos/as y adoles-
centes, al menos 60 minutos al dia. Es
recomendable que parte de ese ejercicio
sea algo mas intenso.

Si es posible, ve caminando a tu trabajo
o centro de estudios. Anima a que tus
seres queridos lo hagan también.

Procura subir y bajar por las escaleras
en lugar de utilizar al ascensor.

Acompana a tus hijos/as o hietos/as an-
dando hasta el colegio.

endientemente de su

benefician su salud
ental si practican



